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ZABAWY
WSPIERAJACE
ROZWOJ ZMYStU
ROWNOWAGI

Rownowaga, czyli nasza wlasna
zdolnos¢ do utrzymywania pozyc;ji
ciata w pionie. Dlaczego wtasna?

Bo utrzymywanie rownowagi
powinno by¢ mozliwe bez dziatan
0s06b trzecich. To, ze zdolnos¢
naszego ciata do utrzymywania
rownowagi wyglada tak, a nie inaczej,
uzaleznione jest od wielu czynnikow.
Kontrola rownowagi ciata rozwija sie
dzieki informacjom sensorycznym
pochodzacym z trzech uktadoéw:
proprioceptywnego, wzrokowego

i przede wszystkim systemu
przedsionkowego.

luczowa role odgrywaja tez oczy-

Kwiécie aspekty genetyczne i $rodo- rzenia rownowagi przenosza sie na inne uktady sensoryczne, poniewaz
wisko. Zaburzenia rébwnowagi sa wszystkie wrazenia przechodza przez jadra przedsionkowe na poziomie
dosyc czesto niejako wpisane w wiele cho- pnia moézgu, zanim zostang przekazane dalej do analizy w wyzszych struk-
réb neurologicznych. Musimy jednak pa- turach kory moézgowej. Zaburzenia rownowagi stanowig zatem istotna
mietad, ze dzieci, u ktérych obserwuje sie przyczyne specyficznych trudnosci w uczeniu sie, szczegdlnie dotyczy
zaburzenia przetwarzania sensorycznego,  to obszaréw uktadu ruchowego, przetwarzania wzrokowego i stucho-
problemy z rownowaga réwniez wystepuja.  wego”'. Dzieci z zaburzeniami réwnowagi maja problemy z kontrolg wta-
snego ciata, a to powoduje rowniez problemy z zachowaniem. Stabilna
Zaburzenia réwnowagi to nie tylko poty- postawa, prawidtowe czucie whasnego ciata to gwarancja poczucia bez-

kanie sie, upadanie i niezgrabnos¢. ,Zabu- pieczenstwa grawitacyjnego.
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Jak zatem wspiera¢ rozwéj réwnowagi? Wszystko zaczyna sie jeszcze
na diugo przed opanowaniem chodzenia przez mate dziecko. To, w jaki
sposdb przyszto ono na $wiat, a takze to, jak byto stymulowane i pielegno-
wane, jak réwniez wspierane w pierwszych dniach czy miesigcach swojego
zycia, do$wiadczanie swojego ciata, mozliwos¢ przebywania w réznych pozy-
cjach - to wszystko jest fundamentem rozwoju réownowagi.

Oczywiscie dzieciom starszym mozna proponowac szereg zabaw, ktére bedg

wsparciem tej jakze waznej zdolnosci. Przede wszystkim musimy pozwo-

li¢ im poczu¢ swoje ciato, jego granice, a tym samym rozwijac¢ schemat ciata

i orientacje wokot wtasnego ciafa.

Dlatego jak najczesciej proponujmy:

B zabawy polegajace na $lizganiu sie po podtodze: na pupie, plecach
czy brzuchu;

B turlanie sie po roznych powierzchniach;

B wszelkie swobodne zabawy polegajace na bieganiu, wspinaniu czy skakaniu;

B zabawy sitowe, z elementami oporowania: przepychanie $ciany, sitowa-
nie sie, przecigganie liny;

B zabawy z wykorzystaniem ciezkich przedmiotow: pitki lekarskie, bu-
telki z woda, butelki wypetnione piachem, worki/poduchy wypetnio-
ne granulatem;

B zabawy ,Mumia”, w ktérych ciato owijamy elastyczna tasma lub tas-
ma klejaca;

B turlanie sie po poszewkach na kotdre, wypetnionych gabkami tapicerskimi;

B zabawy polegajace na przemieszczaniu sie w sposéb narzucony przez
nauczyciela lub samo dziecko: na pietach, na palcach, na kolanach,
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w podskokach, na krawedziach stop, tu-
piac, chodzac delikatnie i bezszelestnie;
B zabawy, w ktérych dzieci imituja porusza-
nie sie réznych zwierzat: skacze jak zajac,
wije sie jak waz, chodze nisko jak krokodyl,
poruszam sie jak pies, latam jak ptak itp.;
B masaz pitkami, masazerami i réznymi fak-

turami.

Warto przekazywac rodzicom, ze zacheca-
jac dzieci do ruchu, dbajac o ich prawidtowo
zbilansowanga diete, ograniczajac czas przed
telewizorem, tabletem czy telefonem na rzecz
aktywnosci na $wiezym powietrzu, dajemy
szanse na integracje bazowych systemow zmy-

stowych, co jest konieczne, by moc zbudowac¢

stabilng postawe. Dlatego tez kazda wolng
chwile warto poswieci¢ na ruch i zabawe;
lepiej zrezygnowac z windy czy samochodu
i radosnie pokona¢ dystans pieszo, odkrywa-
jac swoje ciato i $wiat, ktory nas otacza.

Im bardziej niecodzienng pomoc wykorzy-
stamy jako narzedzie terapeutyczne, tym
zabawa staje sie bardziej atrakcyjna ot, przy-
ktadowo, zwykty patyk lub sznurek.
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Zabawy z wykorzystaniem kijka lub patyka:

watkowanie patyka stopa/stopami w po-
zycji zardbwno stojacej, jak i siedzacej;
odbijanie patykiem zawieszonej na sznur-
ku pitki, papierowej kulki lub balona;
nasladowanie wiostowania;

toczenie pitki po podtodze lub po linie
poprzez lekkie popychanie pitki kijem;
w lezeniu na brzuchu odbijanie kijem pit-
ki (kij musi by¢ trzymany oburacz);
whbijanie kijem pitek do celu, np. bramka,
dziura, pudto postawione bokiem;
przeskakiwanie naprzemienne przez kij
lezacy na podtodze, np. na sygnat;
przeskakiwanie przez kij, ktory jest trzy-
many przez dwie osoby (wysokos¢ dopa-
sowana indywidualnie do dziecka).

Zabawy z wykorzystaniem sznurka/liny:

przeciaganie liny;

przywigzywanie do sznurka réznych przed-
miotéw i ciggniecie ich po podtodze;
przeskakiwanie na hasto nauczyciela przez
potozng na ziemi line (zabawa ziemia -
woda);

ciagniecie liny, do ktérej przywigzany jest
koc, na ktérym siedzi dziecko;
chodzenie wzdtuz liny lub po niej;
turlanie ciezkich przedmiotéw: pitki le-
karskiej, dyni, butelki wypetnionej pia-
chem, po potozonej na ziemi linie;
przerzucanie miekkich pitek lub worecz-
kéw przez line, ktdra lezy na ziemi lub jest
zawieszona ponad ziemig (zabawe moz-
na przeprowadzi¢ zespotowo);
chodzenie wzdtuz liny lub po niej z wo-
reczkiem na gtowie (miejsce woreczka
mozna zmienia¢, np. na wyprostowanej
rece czy brzuchu, jesli chodzimy jak rak,
lub na plecach, jesli czworakujemy);

w domu, pod opieka rodzica, préby wy-
ciagania liny spod zaparkowanego na niej
samochodu;

krecenie lina (jej drugi kawatek moze by¢
trzymany przez osobe dorostg lub przy-
wigzany np. do drzewa).

Do najtrudniejszych zabaw zaliczymy te na

niestabilnym podtozu lub sytuacje, w kto-

rych stopy dziecka sa oderwane od podtoza.

Réwniez tutaj mozna wykorzystac proste przedmioty, ktére znajdziemy

w domu lub w przedszkolu:

B poduszki typu jasiek, po ktdérych dzieci bedg mogty kolejno przechodzi¢;

B krawezniki, obramowania piaskownicy i murki, po ktérych dzieci moga
spacerowac (jesli jest taka potrzeba, to z asekuracja osoby dorostej);

B faweczka gimnastyczna, po ktérej dziecko moze przechodzi¢ z oczami
otwartymi i zamknietymi, do przodu i do tytu, slizgac sie na brzuchu
lub plecach.

Z uzyciem tych elementéw dzieci moga:

B skakac lub robi¢ kontrolowane upadki na duze poduszki wypetnione
gabkami tapicerskimi lub granulatem;

B robi¢ przysiady, stojac na poduszkach typu jasiek lub dyskach sensorycznych;

B budowac sciezki sensoryczne z kamieni, daréw natury, poduszek i dys-
koéw sensorycznych;

B swobodnie podskakiwac na trampolinie lub w rytm recytowanego
wierszyka lub rymowanki;

B rysowac reka w powietrzu to, co zostato narysowane na kartce zapre-
zentowanej przed nimi, np. figury geometryczne lub litery;

B rysowac w powietrzu noga (to trudniejszy wariant powyzszej zabawy,
w tym ¢wiczeniu dziecko musi sta¢ na jednej nodze, a jeszcze trud-
niejszy wariant to stanie na jednej nodze na niestabilnym podtozu).

Wszystkie zabawy powinny by¢ przeprowadzane w przyjemnej i wspie-
rajacej atmosferze. Jesli nauczyciel w trakcie realizowania powyzszych
czy podobnych zabaw lub w czasie swobodnym obserwuje u konkret-
nego dziecka problemy z rbwnowaga, powinien porozmawiaé o swo-
ich spostrzezeniach z rodzicem. Trudnosci z rownowaga moga by¢ tez
wynikiem probleméw ze wzrokiem, wiec w tym temacie warto zasie-
gna¢ opinii réznych specjalistow, nie tylko terapeuty integracji sen-
sorycznej, lecz takze okulisty, fizjoterapeuty, laryngologa, a czasami
nawet neurologa. B
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